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ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﻣﺘﻌﺪدي ﺣﺎﮐﯽ از آن اﺳﺖ ﮐﻪ اﻓﺮاد ﺷﯿﻔﺖ ﮐﺎري، داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن و ﺑﺮﺧﯽ ﮔﺮوه ﻫﺎي ﺷﻐﻠﯽﺿﺮورت اﻧﺠﺎم ﺗﺤﻘﯿﻖ
دﯾﮕﺮ ﺑﻪ دﻻﯾﻞ ﻣﺘﻌﺪد اﻣﮑﺎن ﺑﯿﺸﺘﺮي دارد ﮐﻪ ﺑﻪ اﺧﺘﻼﻻت ﺧﻮاب ﻣﺒﺘﻼ ﺷﻮﻧﺪ. در ﻣﯿﺎن
داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن، ﺧﻮاب در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﭘﺰﺷﮑﯽ ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ﻧﯿﺎز ﺑﻪ ﮐﺎر ﺷﯿﻔﺘﯽ در ﻃﻮل ﺗﺤﺼﯿﻞ و ﻧﯿﺰ
ﺣﻔﻆ ﻋﻤﻠﮑﺮد ﻣﻄﻠﻮب آﮐﺎدﻣﯿﮏ و ﺣﺮﻓﻪ اي در ﻃﻮل روزﻫﺎي ﭘﺲ از ﺷﯿﻔﺖ ﺷﺒﺎﻧﻪ، از اﻫﻤﯿﺖ ﻓﻮق
اﻟﻌﺎده اي ﺑﺮﺧﻮردار اﺳﺖ. اﯾﻦ اﻫﻤﯿﺖ وﻗﺘﯽ ﺧﻮد را ﻧﺸﺎن ﻣﯿﺪﻫﺪ ﮐﻪ ﻣﯽ ﺑﯿﻨﯿﻢ در ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت
ﻣﺘﻌﺪدي، ﻋﻤﻠﮑﺮد آﮐﺎدﻣﯿﮏ داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﺑﺎ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب آﻧﻬﺎ ﻣﺮﺗﺒﻂ داﻧﺴﺘﻪ ﺷﺪه اﺳﺖ. ﻣﺘﺄﺳﻔﺎﻧﻪ
ﺷﯿﻮع ﻣﺸﮑﻼت ﺧﻮاب و ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺿﻌﯿﻒ ﺧﻮاب در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﭘﺰﺷﮑﯽ ﻧﯿﺰ ﻧﺴﺒﺘﺎً ﺑﺎﻻ ﺑﻮده اﺳﺖ.
اﯾﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ در ﻧﻈﺮ دارد ﻣﯿﺰان رﻋﺎﯾﺖ ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺧﻮاب را در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﭘﺰﺷﮑﯽ ﻗﺰوﯾﻦ ﮐﻪ در
ﻣﻘﺎﻃﻊ ﺑﺎﻟﯿﻨﯽ ﺗﺤﺼﯿﻞ ﻣﯽ ﮐﻨﻨﺪ )ﮐﺎرآﻣﻮزي و ﮐﺎرورزي( ارزﯾﺎﺑﯽ ﮐﻨﺪ و ﺗﺎﺛﯿﺮ آن را ﺑﺮ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب
اﯾﺸﺎن ﺑﺮرﺳﯽ ﮐﻨﺪ ﺗﺎ ﺑﺘﻮان اﻣﯿﺪ داﺷﺖ ﮐﻪ در ﺻﻮرت ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ رﯾﺰي ﺟﻬﺖ ﺑﻬﺒﻮد ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺧﻮاب،
ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب و در ﻧﺘﯿﺠﻪ ﻋﻤﻠﮑﺮد آﮐﺎدﻣﯿﮏ و ﺣﺮﻓﻪ اي اﯾﻦ داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﺑﻬﺒﻮد ﯾﺎﺑﺪ.
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ﻗﺰوﯾﻦ و ﺗﺎﺛﯿﺮ آن ﺑﺮ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب اﯾﺸﺎن
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ﻣﺘﻦﻋﻨﻮان
در اﯾﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ از ﺗﻤﺎﻣﯽ داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﭘﺰﺷﮑﯽ ﻣﻘﻄﻊ ﮐﺎرآﻣﻮزي و ﮐﺎرورزيﭼﮑﯿﺪه ﻃﺮح
ﻗﺰوﯾﻦ در ﻃﻮل ﺳﺎل 6931 ﺧﻮاﺳﺘﻪ ﻣﯽ ﺷﻮد ﮐﻪ ﻓﺮم اﻃﻼﻋﺎت دﻣﻮﮔﺮاﻓﯿﮏ
ﻣﺤﻘﻖ ﺳﺎﺧﺘﻪ ﻓﺮم ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺧﻮاب و ﻧﯿﺰ ﭘﺮﺳﺸﻨﺎﻣﻪ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﭘﯿﺘﺰﺑﻮرگ را
ﺗﮑﻤﯿﻞ ﻧﻤﺎﯾﻨﺪ. ﭘﺮﺳﺸﻨﺎﻣﻪ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﭘﯿﺘﺰﺑﻮرگ، ﯾﮏ اﺑﺰار ﺧﻮد ﮔﺰارﺷﯽ
اﺳﺘﺎﻧﺪارد ﺟﻬﺖ ﺳﻨﺠﺶ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب اﺳﺖ ﮐﻪ در ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﻣﺘﻌﺪدي ﭘﺎﯾﺎﯾﯽ و
رواﯾﯽ ﻧﺴﺨﻪ ﻓﺎرﺳﯽ آن ﺗﺄﯾﯿﺪ ﺷﺪه اﺳﺖ )4و7و71(. ﭘﺮﺳﺸﻨﺎﻣﻪ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب
ﭘﯿﺘﺰﺑﻮرگ داراي ﭘﺎﯾﺎﯾﯽ و رواﯾﯽ ﻗﺎﺑﻞ ﻗﺒﻮﻟﯽ اﺳﺖ و در ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﻣﺘﻌﺪدي ﻣﻮرد
اﺳﺘﻔﺎده ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺘﻪ اﺳﺖ و ﻗﺎﺑﻠﯿﺖ اﻋﺘﻤﺎد ﻧﺴﺨﻪ ﻓﺎرﺳﯽ آن ﻧﯿﺰ در ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ي
ﻗﺮﯾﺸﯽ و ﻫﻤﮑﺎراﻧﺶ ﺗﺎﯾﯿﺪ ﺷﺪه اﺳﺖ. )آﻟﻔﺎي ﮐﺮوﻧﺒﺎخ=98.0(. ﭘﺲ از ان ﺑﺎ
اﺳﺘﻔﺎده از روش ﻫﺎي آﻣﺎري ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب در ﮐﻞ ﻣﻮارد ﻣﻮرد ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ،
ﮐﺎرآﻣﻮزان و ﮐﺎرورزان ﺑﻪ ﺗﻔﮑﯿﮏ، ﺗﻌﯿﯿﻦ ﺷﺪه، اﻗﺪام ﺑﻪ ﻣﻘﺎﯾﺴﻪ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب
در ﮐﺎرآﻣﻮزان و ﮐﺎرورزﻫﺎي ﭘﺰﺷﮑﯽ ﺧﻮاﻫﺪ ﺷﺪ ﻧﻬﺎﯾﺘﺎ ﺗﺎﺛﯿﺮ ﻣﯿﺰان رﻋﺎﯾﺖ
ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺧﻮاب ﺑﺮ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب اﯾﻦ داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﻧﯿﺰ ﺳﻨﺠﯿﺪه ﻣﯽ ﺷﻮد و ﺑﺎ
ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ﭘﺎﺳﺦ ﻫﺎي ﺟﻤﻊ آوري ﺷﺪه در ﻓﺮم اﻃﻼﻋﺎت دﻣﻮﮔﺮاﻓﯿﮏ ﻧﻈﯿﺮ ﺳﻦ،
ﺟﻨﺲ، ﺗﺠﺮد و ﺗﺄﻫﻞ، اﻗﺎﻣﺖ در ﺧﻮاﺑﮕﺎه ﯾﺎ ﺑﻮﻣﯽ ﺑﻮدن، ﺗﻌﺪاد ﮐﺸﯿﮏ ﻫﺎي
ﺷﺒﺎﻧﻪ ﻣﺎه ﮔﺬﺷﺘﻪ و . . . ﺳﻌﯽ در اﯾﻦ ﺧﻮاﻫﺪ ﺷﺪ ﮐﻪ ﻋﻮاﻣﻞ اﺣﺘﻤﺎﻟﯽ ﻣﺆﺛﺮ در
ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب اﯾﻦ داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﻧﯿﺰ ﻣﺸﺨﺺ ﮔﺮدد.
1. ,GR nikfah-ztiwolpeS ,M ztiwokhsriHﭘﯿﺸﯿﻨﻪ ﻃﺮح
:nI .sredrosiD peelS .)9002( A henahkfarahS
evisneherpmoC :P ziuR ,AV kcodas ,JB kcodaS
ttocnippiL .de ht'9 ,yrtaihcysP fo koobtxeT
kcodaS . .2 .77-0512 ,kroY weN ,noskliW & smailliW
dna peelS lamroN .)5102( P ziuR ,AV kcodaS ,JB
fo sisponyS :nI .sredrosiD ekaW-peelS
1/12/2020 evaluation of sleep hygiene and its effect on sleep quality in medical interns and stagers of Qazvin university of medical sciences
crs.qums.ac.ir/webdocument/load.action?webdocument_code=1000&masterCode=14002979 3/9
Psychiatry, 11’th ed. Wolters Kluwer,
Philadelphia, 533-63. 3. Ohayon MM. Epidemiology
of Insomnia: What We Know and What We Still
Need to Know? Sleep Medicine Reviews. 2002;
،ﺮﻫﺎﻃ جﺮﺑ رﺎﻬﭼ هداﺰﯿﻠﻋ ،ﻞﯿﻋﺎﻤﺳا ﺪﯿﺳ ﻞﺻا يﻮﺳﻮﻣ - .6(2): 97-111. 4
هﺎﮕﺸﻧاد ﯽﮑﺷﺰﭘ نﺎﯾﻮﺠﺸﻧاد نﺎﯿﻣ رد باﻮﺧ لﻼﺘﺧا ﯽﻧاواﺮﻓ .ﺎﺿر ﺪﻤﺤﻣ ﺦﯿﺷ
Azad MC, .5 .62-55 :(11-10)6 ؛1394 .ﺶﯾﺪﻨﻣ .جﻮﺳﺎﯾ ﯽﮑﺷﺰﭘ مﻮﻠﻋ
Fraser K, Rumana N, Abdullah AF, Shahana N
and et al. Sleep Disturbance Among Medical
Students: A Global Perspective. J Clinic Sleep
Med. 2015; 11(1): 69-74. 6. Veldi M, Aluoja A, Vasar V.
Sleep Quality and More Common Sleep Related
Problems in Medical Students. Sleep Medicine.
ﯽﺳرﺮﺑ .ﻦﯿﺴﺣﺮﯿﻣا ﯽﻧﺎﺟﺎﻗآ ،ﻞﻀﻔﻟاﻮﺑا ﯽﺸﯾﺮﻗ .2005; 6(3): 269-75. 7
هﺎﮕﺸﻧاد ﯽﮑﺷﺰﭘ هﺪﮑﺸﻧاد ﻪﻠﺠﻣ .نﺎﺠﻧز ﯽﮑﺷﺰﭘ نﺎﯾﻮﺠﺸﻧاد رد باﻮﺧ ﺖﯿﻔﯿﮐ
Surani AA, Zahid S, .8 .7-61 :(1)66 ؛1387 .ناﺮﻬﺗ ﯽﮑﺷﺰﭘ مﻮﻠﻋ
Surani A, Ali S, Mubeen M and et al. Sleep
Quality Among Medical Students of Karachi,
Pakistan. Journal of Pakistan Medical
Association. 2015; 65(4): 380-2. 9. Mirghani HO,
Mohammed OS, Almurtadha YM, Ahmed MS.
Good SleepQuality Is Associated with Better
Academic Performance Among Sudaneses
Medical Students. BMC Res Notes. 2015; 8: 706-10.
10. Rasekhi S, Poor Ashouri F, Pirouzan A. Effects
of Sleep Quality on the Academic Performance
of Undergraduate Medical Students. Health
Scope.2016; 5(3): e31641. 11. Abdulghani HM,
Alrowais NA, Bin-saad NS, Alsubaie NM, Haji AM
and et al. sleep Disorder Among Medical
Students: Relationship to Their Academic
Performance. Med Teach. 2012; 34: s37-s41. 12.
Landrigan CP, Rothschild JM, Cronin JW, Kaushal
R, Burdick E and et al. Effects of Reducing
Interns’ Work Hours on Serious Medical Errors
in Intensive Care Units. N Engl Med. 2004; 351:
1838-48. 13. Lashkaripour K, Bakhshani NM, Mafi S.
Sleep Quality Assessment of Medical Students
and Physician (Medical) Assistants. IJCRB. 2012;
،ﺎﺘﯾزر يرﺎﺒﺧا ،دﺎﻫﺮﻓﺮﯿﻣ يﺪﻨﺑ ﻪﻌﻠﻗ ،ﻪﯿﺿﺮﻣ ﯽﻣﻮﺠﻧ .4(8): 443-50. 14
نﺎﯾﻮﺠﺸﻧاد رد باﻮﺧ تﻻﻼﺘﺧا عاﻮﻧا عﻮﯿﺷ و باﻮﺧ يﻮﮕﻟا .ﺎﯾور ﯽﺟﺮﮔ
.ﯽﻣﻼﺳا دازآ هﺎﮕﺸﻧاد ﯽﮑﺷﺰﭘ مﻮﻠﻋ ﻪﻠﺠﻣ .ﯽﺼﺼﺨﺗ نارﺎﯿﺘﺳد و ﯽﮑﺷﺰﭘ
Afandi O, Hawi H, Muhammed .15 .9-55 :(1)19 ؛1388
L, Salim F, Hameed AK and et al. Sleep Quality
Among University Students: Evaluating the
Impact of Smoking, Social Media Use and
Energy Drink Consumption on Sleep Quality and
Anxiety. Inquiries Journal. 2013; 5(6): 1-3. 16.
Purreza A, Eftekhari M, Rezania S, Jafarisani M,
Soleimani R and et al. Studying the Relationship
Between Quality of Sleep and Addiction to
Internet Among Students. Nova Journal of
1/12/2020 evaluation of sleep hygiene and its effect on sleep quality in medical interns and stagers of Qazvin university of medical sciences
crs.qums.ac.ir/webdocument/load.action?webdocument_code=1000&masterCode=14002979 4/9
.Medical and Biological Sciences. 2016; 5(3): 1-7. 17
ﯽﺣﻮﺘﻓ ،ﺐﻨﯾز ﻞﮐﻮﺗ ،مﺎﻬﻟا ناﺮﺧﺮﻓ يﺪﻤﺤﻣ ،ﺮﺳﺎﯾ يﺮﯿﺨﻣ ،ﻪﯿﺳآ يرﻮﺼﻨﻣ
مﻮﻠﻋ هﺎﮕﺸﻧاد يﺎﻫ هﺎﮕﺑاﻮﺧ رد ﻦﮐﺎﺳ نﺎﯾﻮﺠﺸﻧاد باﻮﺧ ﺖﯿﻔﯿﮐ ﯽﺳرﺮﺑ .ﺮﺒﮐا
؛1391 .ناﺮﯾا يژﻮﻟﻮﯿﻣﺪﯿﭘا ﯽﺼﺼﺨﺗ ﻪﻠﺠﻣ.1390 لﺎﺳ رد ناﺮﻬﺗ ﯽﮑﺷﺰﭘ
Brick CA, Seely DL, Palermo TM. .18 .90-82 :(2)8
Association between sleep hygiene and sleep
quality in medical students. Behav Sleep Med.
.2010; 8(2): 113-21
لﻮﺼﻓ ﯽﻠﮐ ﺖﺳﺮﻬﻓHirshkowitz M, Seplowitz-hafkin RG, .1
Sharafkhaneh A (2009). Sleep Disorders. In:
Sadock BJ, sadock VA, Ruiz P: Comprehensive
Textbook of Psychiatry, 9'th ed. Lippincott
Williams & Wilkson, New York, 2150-77. 2. . Sadock
BJ, Sadock VA, Ruiz P (2015). Normal Sleep and
Sleep-Wake Disorders. In: Synopsis of
Psychiatry, 11’th ed. Wolters Kluwer,
Philadelphia, 533-63. 3. Ohayon MM. Epidemiology
of Insomnia: What We Know and What We Still
Need to Know? Sleep Medicine Reviews. 2002;
،ﺮﻫﺎﻃ جﺮﺑ رﺎﻬﭼ هداﺰﯿﻠﻋ ،ﻞﯿﻋﺎﻤﺳا ﺪﯿﺳ ﻞﺻا يﻮﺳﻮﻣ - .6(2): 97-111. 4
هﺎﮕﺸﻧاد ﯽﮑﺷﺰﭘ نﺎﯾﻮﺠﺸﻧاد نﺎﯿﻣ رد باﻮﺧ لﻼﺘﺧا ﯽﻧاواﺮﻓ .ﺎﺿر ﺪﻤﺤﻣ ﺦﯿﺷ
Azad MC, .5 .62-55 :(11-10)6 ؛1394 .ﺶﯾﺪﻨﻣ .جﻮﺳﺎﯾ ﯽﮑﺷﺰﭘ مﻮﻠﻋ
Fraser K, Rumana N, Abdullah AF, Shahana N
and et al. Sleep Disturbance Among Medical
Students: A Global Perspective. J Clinic Sleep
Med. 2015; 11(1): 69-74. 6. Veldi M, Aluoja A, Vasar V.
Sleep Quality and More Common Sleep Related
Problems in Medical Students. Sleep Medicine.
ﯽﺳرﺮﺑ .ﻦﯿﺴﺣﺮﯿﻣا ﯽﻧﺎﺟﺎﻗآ ،ﻞﻀﻔﻟاﻮﺑا ﯽﺸﯾﺮﻗ .2005; 6(3): 269-75. 7
هﺎﮕﺸﻧاد ﯽﮑﺷﺰﭘ هﺪﮑﺸﻧاد ﻪﻠﺠﻣ .نﺎﺠﻧز ﯽﮑﺷﺰﭘ نﺎﯾﻮﺠﺸﻧاد رد باﻮﺧ ﺖﯿﻔﯿﮐ
Surani AA, Zahid S, .8 .7-61 :(1)66 ؛1387 .ناﺮﻬﺗ ﯽﮑﺷﺰﭘ مﻮﻠﻋ
Surani A, Ali S, Mubeen M and et al. Sleep
Quality Among Medical Students of Karachi,
Pakistan. Journal of Pakistan Medical
Association. 2015; 65(4): 380-2. 9. Mirghani HO,
Mohammed OS, Almurtadha YM, Ahmed MS.
Good SleepQuality Is Associated with Better
Academic Performance Among Sudaneses
Medical Students. BMC Res Notes. 2015; 8: 706-10.
10. Rasekhi S, Poor Ashouri F, Pirouzan A. Effects
of Sleep Quality on the Academic Performance
of Undergraduate Medical Students. Health
Scope.2016; 5(3): e31641. 11. Abdulghani HM,
Alrowais NA, Bin-saad NS, Alsubaie NM, Haji AM
and et al. sleep Disorder Among Medical
Students: Relationship to Their Academic
Performance. Med Teach. 2012; 34: s37-s41. 12.
Landrigan CP, Rothschild JM, Cronin JW, Kaushal
R, Burdick E and et al. Effects of Reducing
Interns’ Work Hours on Serious Medical Errors
in Intensive Care Units. N Engl Med. 2004; 351:
secneics lacidem fo ytisrevinu nivzaQ fo sregats dna snretni lacidem ni ytilauq peels no tceffe sti dna eneigyh peels fo noitaulave 0202/21/1
9/5 97920041=edoCretsam&0001=edoc_tnemucodbew?noitca.daol/tnemucodbew/ri.ca.smuq.src
.S ifaM ,MN inahshkaB ,K ruopirakhsaL .31 .84-8381
stnedutS lacideM fo tnemssessA ytilauQ peelS
;2102 .BRCJI .stnatsissA )lacideM( naicisyhP dna
41 .05-344 :)8(4. ﻧﺠﻮﻣﯽ ﻣﺮﺿﯿﻪ، ﻗﻠﻌﻪ ﺑﻨﺪي ﻣﯿﺮﻓﺮﻫﺎد، اﺧﺒﺎري رزﯾﺘﺎ،
ﮔﺮﺟﯽ روﯾﺎ. اﻟﮕﻮي ﺧﻮاب و ﺷﯿﻮع اﻧﻮاع اﺧﺘﻼﻻت ﺧﻮاب در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن
ﭘﺰﺷﮑﯽ و دﺳﺘﯿﺎران ﺗﺨﺼﺼﯽ. ﻣﺠﻠﻪ ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ داﻧﺸﮕﺎه آزاد اﺳﻼﻣﯽ.
8831؛ 91)1(: 55-9. 51. demmahuM ,H iwaH ,O idnafA
ytilauQ peelS .la te dna KA deemaH ,F milaS ,L
eht gnitaulavE :stnedutS ytisrevinU gnomA
dna esU aideM laicoS ,gnikomS fo tcapmI
dna ytilauQ peelS no noitpmusnoC knirD ygrenE
.61 .3-1 :)6(5 ;3102 .lanruoJ seiriuqnI .yteixnA
,M inasirafaJ ,S ainazeR ,M irahketfE ,A azerruP
pihsnoitaleR eht gniydutS .la te dna R inamieloS
ot noitciddA dna peelS fo ytilauQ neewteB
fo lanruoJ avoN .stnedutS gnomA tenretnI
71 .7-1 :)3(5 ;6102 .secneicS lacigoloiB dna lacideM.
ﻣﻨﺼﻮري آﺳﯿﻪ، ﻣﺨﯿﺮي ﯾﺎﺳﺮ، ﻣﺤﻤﺪي ﻓﺮﺧﺮان اﻟﻬﺎم، ﺗﻮﮐﻞ زﯾﻨﺐ، ﻓﺘﻮﺣﯽ
اﮐﺒﺮ. ﺑﺮرﺳﯽ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﺳﺎﮐﻦ در ﺧﻮاﺑﮕﺎه ﻫﺎي داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم
ﭘﺰﺷﮑﯽ ﺗﻬﺮان در ﺳﺎل 0931.ﻣﺠﻠﻪ ﺗﺨﺼﺼﯽ اﭘﯿﺪﻣﯿﻮﻟﻮژي اﯾﺮان. 1931؛
8)2(: 28-09. 81. .MT omrelaP ,LD yleeS ,AC kcirB
peels dna eneigyh peels neewteb noitaicossA
.deM peelS vaheB .stneduts lacidem ni ytilauq
12-311 :)2(8 ;0102.
ﺑﺮرﺳﯽ ﻣﯿﺰان رﻋﺎﯾﺖ ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺧﻮاب در ﮐﺎرآﻣﻮزان و ﮐﺎرورزﻫﺎي ﭘﺰﺷﮑﯽﻫﺪف از اﺟﺮا
داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ ﻗﺰوﯾﻦ و ﺗﺎﺛﯿﺮ آن ﺑﺮ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب اﯾﺸﺎن
- ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﮐﺎرآﻣﻮزان ﭘﺰﺷﮑﯽ ﻧﺎﻣﻄﻠﻮب اﺳﺖ. 2- ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮابﻓﺮﺿﯿﺎت ﯾﺎ ﺳﻮاﻻت ﭘﮋوﻫﺸﯽ
ﮐﺎرورزان ﭘﺰﺷﮑﯽ ﻧﺎﻣﻄﻠﻮب اﺳﺖ. 3- ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﮐﺎرورزان ﭘﺰﺷﮑﯽ از
ﮐﺎرآﻣﻮزان ﺑﺪﺗﺮ اﺳﺖ. 4- رﻋﺎﯾﺖ ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺧﻮاب ﺑﺮ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﮐﺎرآﻣﻮزان و
ﮐﺎرورزان ﻣﻮﺛﺮ اﺳﺖ.
ﭼﻪ ﻣﻮﺳﺴﺎﺗﯽ ﻣﯽ ﺗﻮاﻧﻨﺪ از ﻧﺘﺎﯾﺞ ﻃﺮح
اﺳﺘﻔﺎده ﻧﻤﺎﯾﻨﺪ؟
ﮐﻠﯿﻪ ي داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ، اﺳﺎﺗﯿﺪ و ﻣﺴﯿﻮﻻن آﻣﻮزﺷﯽ و ﭘﺰوﻫﺸﯽ
در ﺻﻮرت ﺳﺎﺧﺖ دﺳﺘﮕﺎه ﻧﻈﺮ ﺻﻨﻌﺖ و
داوران
ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺧﻮاب - ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب - ﮐﺎرآﻣﻮزان - ﮐﺎرورزانﮐﻠﯿﺪ وازه ﻫﺎي ﻓﺎرﺳﯽ
در اﯾﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ از ﺗﻤﺎﻣﯽ داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﭘﺰﺷﮑﯽ ﻣﻘﻄﻊ ﮐﺎرآﻣﻮزي و ﮐﺎرورزيروش ﭘﮋوﻫﺶ و ﺗﮑﻨﯿﮏ ﻫﺎي اﺟﺮاﯾﯽ
ﻗﺰوﯾﻦ در ﻃﻮل ﺳﺎل 6931 ﺧﻮاﺳﺘﻪ ﻣﯽ ﺷﻮد ﮐﻪ ﻓﺮم اﻃﻼﻋﺎت دﻣﻮﮔﺮاﻓﯿﮏ
ﻣﺤﻘﻖ ﺳﺎﺧﺘﻪ ﻓﺮم ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺧﻮاب و ﻧﯿﺰ ﭘﺮﺳﺸﻨﺎﻣﻪ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﭘﯿﺘﺰﺑﻮرگ را
ﺗﮑﻤﯿﻞ ﻧﻤﺎﯾﻨﺪ. ﭘﺮﺳﺸﻨﺎﻣﻪ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﭘﯿﺘﺰﺑﻮرگ، ﯾﮏ اﺑﺰار ﺧﻮد ﮔﺰارﺷﯽ
اﺳﺘﺎﻧﺪارد ﺟﻬﺖ ﺳﻨﺠﺶ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب اﺳﺖ ﮐﻪ در ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﻣﺘﻌﺪدي ﭘﺎﯾﺎﯾﯽ و
رواﯾﯽ ﻧﺴﺨﻪ ﻓﺎرﺳﯽ آن ﺗﺄﯾﯿﺪ ﺷﺪه اﺳﺖ )4و7و71(. ﭘﺮﺳﺸﻨﺎﻣﻪ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب
ﭘﯿﺘﺰﺑﻮرگ داراي ﭘﺎﯾﺎﯾﯽ و رواﯾﯽ ﻗﺎﺑﻞ ﻗﺒﻮﻟﯽ اﺳﺖ و در ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﻣﺘﻌﺪدي ﻣﻮرد
اﺳﺘﻔﺎده ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺘﻪ اﺳﺖ و ﻗﺎﺑﻠﯿﺖ اﻋﺘﻤﺎد ﻧﺴﺨﻪ ﻓﺎرﺳﯽ آن ﻧﯿﺰ در ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ي
ﻗﺮﯾﺸﯽ و ﻫﻤﮑﺎراﻧﺶ ﺗﺎﯾﯿﺪ ﺷﺪه اﺳﺖ. )آﻟﻔﺎي ﮐﺮوﻧﺒﺎخ=98.0(. ﭘﺲ از ان ﺑﺎ
اﺳﺘﻔﺎده از روش ﻫﺎي آﻣﺎري ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب در ﮐﻞ ﻣﻮارد ﻣﻮرد ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ،
ﮐﺎرآﻣﻮزان و ﮐﺎرورزان ﺑﻪ ﺗﻔﮑﯿﮏ، ﺗﻌﯿﯿﻦ ﺷﺪه، اﻗﺪام ﺑﻪ ﻣﻘﺎﯾﺴﻪ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب
در ﮐﺎرآﻣﻮزان و ﮐﺎرورزﻫﺎي ﭘﺰﺷﮑﯽ ﺧﻮاﻫﺪ ﺷﺪ ﻧﻬﺎﯾﺘﺎ ﺗﺎﺛﯿﺮ ﻣﯿﺰان رﻋﺎﯾﺖ
ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺧﻮاب ﺑﺮ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب اﯾﻦ داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﻧﯿﺰ ﺳﻨﺠﯿﺪه ﻣﯽ ﺷﻮد و ﺑﺎ
ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ﭘﺎﺳﺦ ﻫﺎي ﺟﻤﻊ آوري ﺷﺪه در ﻓﺮم اﻃﻼﻋﺎت دﻣﻮﮔﺮاﻓﯿﮏ ﻧﻈﯿﺮ ﺳﻦ،
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ﺟﻨﺲ، ﺗﺠﺮد و ﺗﺄﻫﻞ، اﻗﺎﻣﺖ در ﺧﻮاﺑﮕﺎه ﯾﺎ ﺑﻮﻣﯽ ﺑﻮدن، ﺗﻌﺪاد ﮐﺸﯿﮏ ﻫﺎي
ﺷﺒﺎﻧﻪ ﻣﺎه ﮔﺬﺷﺘﻪ و . . . ﺳﻌﯽ در اﯾﻦ ﺧﻮاﻫﺪ ﺷﺪ ﮐﻪ ﻋﻮاﻣﻞ اﺣﺘﻤﺎﻟﯽ ﻣﺆﺛﺮ در
ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب اﯾﻦ داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﻧﯿﺰ ﻣﺸﺨﺺ ﮔﺮدد.
ﺷﯿﻮع ﻣﺸﮑﻼت ﺧﻮاب و ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺿﻌﯿﻒ ﺧﻮاب در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﭘﺰﺷﮑﯽ ﻧﯿﺰدﻻﯾﻞ ﺿﺮورت و ﺗﻮﺟﯿﻪ اﻧﺠﺎم ﮐﺎر
ﻧﺴﺒﺘﺎً ﺑﺎﻻ ﺑﻮده اﺳﺖ. در ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﻣﺨﺘﻠﻒ، ﻋﻮاﻣﻠﯽ از ﺟﻤﻠﻪ زﻧﺪﮔﯽ ﺧﻮاﺑﮕﺎﻫﯽ،
اﺳﺘﻔﺎده از ﻣﻮاد و اﻟﮑﻞ، ﮐﺎر ﺑﺎ ﺷﺒﮑﻪ ﻫﺎي اﺟﺘﻤﺎﻋﯽ، اﻋﺘﯿﺎد ﺑﻪ اﯾﻨﺘﺮﻧﺖ و . . .
در ﺑﯿﺸﺘﺮ ﺷﺪن اﺧﺘﻼﻻت ﺧﻮاب در ﻣﯿﺎن داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن دﺧﯿﻞ داﻧﺴﺘﻪ ﺷﺪه اﺳﺖ.
ﺑﺎ اﯾﻦ ﺣﺎل، ﺑﺮ اﺳﺎس ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت، ﺑﺎ وﺟﻮد ﻋﻮاﻣﻞ ﺧﻄﺮ ﺑﺪﺧﻮاﺑﯽ، رﻋﺎﯾﺖ
ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺧﻮاب ﺣﺘﯽ در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﭘﺰﺷﮑﯽ ﻧﯿﺰ ﻣﯽ ﺗﻮاﻧﺪ در ﺑﻬﺒﻮد ﮐﯿﻔﯿﺖ
ﺧﻮاب ﻧﻘﺶ داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﺪ. ﻟﺬا در ﺻﻮرت وﺟﻮد ﻣﺸﮑﻼت ﺧﻮاب در اﯾﻦ
داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﺑﺎز ﻫﻢ ﻣﯿﺘﻮان اﻣﯿﺪ داﺷﺖ ﮐﻪ از راه ﻫﺎﯾﯽ از ﺟﻤﻠﻪ آﻣﻮزش
ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺧﻮاب، ﺑﺎﻋﺚ ﺑﻬﺒﻮد ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب در اﯾﻦ داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﺷﺪ.
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حﺮﻃ ياﺮﺟا ﻪﺠﯿﺘﻧ ﻪﺻﻼﺧ
مﺎﺠﻧا يﺎﻫ ﺶﻫوﮋﭘ و حﺮﻃ ﯽﻤﻠﻋ ﻪﻘﺑﺎﺳ
ناﺮﯾا رد هﮋﯾو ﻪﺑ ﺬﺧﺄﻣ ﺮﮐذ ﺎﺑ هﺪﺷ
هﺪﺷ ﯽﻨﯿﺑ ﺶﯿﭘ فاﺪﻫا ﻖﺒﻃ حﺮﻃ ﻪﺻﻼﺧ
WhatRequirementsAreMet
هوﺮﮔ تﺎﻈﺣﻼﻣ
ﺮﻇﺎﻧ تﺎﻈﺣﻼﻣ
HomeAddress
WorkPlace
يﺮﯿﮔ ﻪﻧﻮﻤﻧ شور و ﻪﻌﻟﺎﻄﻣ درﻮﻣ ﻪﻌﻣﺎﺟ1396 لﺎﺳ رد ﻦﯾوﺰﻗ ﯽﮑﺷﺰﭘ مﻮﻠﻋ هﺎﮕﺸﻧاد نازرورﺎﮐ و نازﻮﻣآرﺎﮐ
نﻮﺘﻣ ﯽﺳرﺮﺑو ﻪﻟﺄﺴﻣ نﺎﯿﺑرد و دراد زﺎﯿﻧ نآ ﻪﺑ دﻮﺧ دﺮﮑﻠﻤﻋ دﻮﺒﻬﺑ ﺖﻬﺟ ﺰﻐﻣ ﻪﮐ ﺖﺳا يﺪﻨﯾآﺮﻓ باﻮﺧ
ﺮﻫ ﻪﮐ دﻮﺷ ﯽﻣ ﺰﯾﺎﻤﺘﻣ ﺪﻨﯾآﺮﻓ ﻦﯾﺪﻨﭼ ﻞﻣﺎﺷ ﻪﮑﻠﺑ ،ﺎﻬﻨﺗ ﺪﻨﯾآﺮﻓ ﮏﯾ ﻪﻧ ﻊﻗاو
يدﺮﻓ ﻪﺑ ﺮﺼﺤﻨﻣ يﺎﻫ ﯽﮔﮋﯾو و ﺖﺳا ﯽﺗوﺎﻔﺘﻣ ﺖﯿﻤﮐ و ﺖﯿﻔﯿﮐ ياراد ﻪﻠﺣﺮﻣ
مﻮﺳ ﮏﯾ ًﺎﺒﯾﺮﻘﺗ باﻮﺧ (1) .دراد ﻢﯿﻈﻨﺗ ﻢﺴﯿﻧﺎﮑﻣ و يدﺮﮑﻠﻤﻋ ﺖﯿﻤﻫا ﺮﻈﻧ زا
ﯽﻣ ﯽﺘﺣ باﻮﺧ زا ﯽﻧﻻﻮﻃ ﺖﯿﻣوﺮﺤﻣ و دﺮﯿﮔ ﯽﻣ ﺮﺑ رد ار نﺎﺴﻧا ﯽﮔﺪﻧز نﺎﻣز
ﻪﮐ ﯽﺗﺎﻌﻟﺎﻄﻣ رد .ددﺮﮔ ﺎﻫ نﺎﯾﺬﻫ و تﺎﻤﻫﻮﺗ زوﺮﺑ و ﻮﮕﯾا ﯽﮕﺘﻔﺷآ ﺚﻋﺎﺑ ﺪﻧاﻮﺗ
secneics lacidem fo ytisrevinu nivzaQ fo sregats dna snretni lacidem ni ytilauq peels no tceffe sti dna eneigyh peels fo noitaulave 0202/21/1
9/8 97920041=edoCretsam&0001=edoc_tnemucodbew?noitca.daol/tnemucodbew/ri.ca.smuq.src
ﺑﺮ روي رت ﻫﺎ اﻧﺠﺎم ﺷﺪه، ﻣﺤﺮوﻣﯿﺖ از ﺧﻮاب ﻣﻮﺟﺐ ﺳﻨﺪرﻣﯽ ﺷﺪه ﮐﻪ
ﻧﺎﻫﻨﺠﺎري ﻫﺎي ﻇﺎﻫﺮي، زﺧﻢ ﻫﺎي ﭘﻮﺳﺘﯽ، اﻓﺰاﯾﺶ ﻏﺬا ﺧﻮردن، ﮐﺎﻫﺶ وزن
و ﻣﺮگ ﻧﯿﺰ ﺟﺰو ﻋﻼﺋﻢ آن ﺑﻮده اﺳﺖ. )2( ﺣﺪود ﯾﮏ ﺳﻮم اﻓﺮاد در ﻃﻮل ﻋﻤﺮ
ﺧﻮد دﭼﺎر درﺟﺎﺗﯽ از ﺑﯽ ﺧﻮاﺑﯽ ﻣﯽ ﺷﻮﻧﺪ. )3( ﺷﯿﻮع ﯾﮏ ﺳﺎﻟﻪ ﺑﯽ ﺧﻮاﺑﯽ در
ﺑﺰرﮔﺴﺎﻻن 54-03 درﺻﺪ ذﮐﺮ ﺷﺪه و ﻣﻬﻢ اﺳﺖ ﺑﺪاﻧﯿﻢ ﮐﻪ ﺑﯽ ﺧﻮاﺑﯽ ﻫﻢ ﻣﯽ
ﺗﻮاﻧﺪ ﺧﻄﺮﻧﺎك ﺑﺎﺷﺪ و ﻫﻢ ﭘﺮ ﻫﺰﯾﻨﻪ. )2( ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﻣﺘﻌﺪدي ﺣﺎﮐﯽ از آن اﺳﺖ
ﮐﻪ اﻓﺮاد ﺷﯿﻔﺖ ﮐﺎري، داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن و ﺑﺮﺧﯽ ﮔﺮوه ﻫﺎي ﺷﻐﻠﯽ دﯾﮕﺮ ﺑﻪ دﻻﯾﻞ
ﻣﺘﻌﺪد اﻣﮑﺎن ﺑﯿﺸﺘﺮي دارد ﮐﻪ ﺑﻪ اﺧﺘﻼﻻت ﺧﻮاب ﻣﺒﺘﻼ ﺷﻮﻧﺪ. )8-4 ( در
ﻣﯿﺎن داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن، ﺧﻮاب در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﭘﺰﺷﮑﯽ ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ﻧﯿﺎز ﺑﻪ ﮐﺎر ﺷﯿﻔﺘﯽ
در ﻃﻮل ﺗﺤﺼﯿﻞ و ﻧﯿﺰ ﺣﻔﻆ ﻋﻤﻠﮑﺮد ﻣﻄﻠﻮب آﮐﺎدﻣﯿﮏ و ﺣﺮﻓﻪ اي در ﻃﻮل
روزﻫﺎي ﭘﺲ از ﺷﯿﻔﺖ ﺷﺒﺎﻧﻪ، از اﻫﻤﯿﺖ ﻓﻮق اﻟﻌﺎده اي ﺑﺮﺧﻮردار اﺳﺖ. اﯾﻦ
اﻫﻤﯿﺖ وﻗﺘﯽ ﺧﻮد را ﻧﺸﺎن ﻣﯿﺪﻫﺪ ﮐﻪ ﻣﯽ ﺑﯿﻨﯿﻢ در ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﻣﺘﻌﺪدي، ﻋﻤﻠﮑﺮد
آﮐﺎدﻣﯿﮏ داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﺑﺎ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب آﻧﻬﺎ ﻣﺮﺗﺒﻂ داﻧﺴﺘﻪ ﺷﺪه اﺳﺖ. )7 و
11-9( و ﯾﮏ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﮐﺎﻫﺶ ﺳﺎﻋﺎت ﮐﺎري ﮐﺎرورزﻫﺎي ﭘﺰﺷﮑﯽ را در ﮐﺎﺳﺘﻦ
از ﺧﻄﺎﻫﺎي ﭘﺰﺷﮑﯽ ﺟﺪي در واﺣﺪ ﻣﺮاﻗﺒﺖ ﻫﺎي وﯾﮋه ﻣﺆﺛﺮ داﻧﺴﺘﻪ اﺳﺖ.)21(
ﻣﺘﺄﺳﻔﺎﻧﻪ ﺷﯿﻮع ﻣﺸﮑﻼت ﺧﻮاب و ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺿﻌﯿﻒ ﺧﻮاب در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن
ﭘﺰﺷﮑﯽ ﻧﯿﺰ ﻧﺴﺒﺘﺎً ﺑﺎﻻ ﺑﻮده اﺳﺖ. )8-4 و 41و31( در ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﻣﺨﺘﻠﻒ،
ﻋﻮاﻣﻠﯽ از ﺟﻤﻠﻪ زﻧﺪﮔﯽ ﺧﻮاﺑﮕﺎﻫﯽ، اﺳﺘﻔﺎده از ﻣﻮاد و اﻟﮑﻞ، ﮐﺎر ﺑﺎ ﺷﺒﮑﻪ ﻫﺎي
اﺟﺘﻤﺎﻋﯽ، اﻋﺘﯿﺎد ﺑﻪ اﯾﻨﺘﺮﻧﺖ و . . . در ﺑﯿﺸﺘﺮ ﺷﺪن اﺧﺘﻼﻻت ﺧﻮاب در ﻣﯿﺎن
داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن دﺧﯿﻞ داﻧﺴﺘﻪ ﺷﺪه اﺳﺖ. )7 و 71-51( ﺑﺎ اﯾﻦ ﺣﺎل، ﺑﺮ اﺳﺎس
ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت، ﺑﺎ وﺟﻮد ﻋﻮاﻣﻞ ﺧﻄﺮ ﺑﺪﺧﻮاﺑﯽ، رﻋﺎﯾﺖ ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺧﻮاب ﺣﺘﯽ در
داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﭘﺰﺷﮑﯽ ﻧﯿﺰ ﻣﯽ ﺗﻮاﻧﺪ در ﺑﻬﺒﻮد ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب ﻧﻘﺶ داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﺪ.
)81( ﻟﺬا در ﺻﻮرت وﺟﻮد ﻣﺸﮑﻼت ﺧﻮاب در اﯾﻦ داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﺑﺎز ﻫﻢ ﻣﯿﺘﻮان
اﻣﯿﺪ داﺷﺖ ﮐﻪ از راه ﻫﺎﯾﯽ از ﺟﻤﻠﻪ آﻣﻮزش ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺧﻮاب، ﺑﺎﻋﺚ ﺑﻬﺒﻮد
ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب در اﯾﻦ داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﺷﺪ. اﯾﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ در ﻧﻈﺮ دارد ﻣﯿﺰان رﻋﺎﯾﺖ
ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺧﻮاب را در داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﭘﺰﺷﮑﯽ ﻗﺰوﯾﻦ ﮐﻪ در ﻣﻘﺎﻃﻊ ﺑﺎﻟﯿﻨﯽ ﺗﺤﺼﯿﻞ
ﻣﯽ ﮐﻨﻨﺪ )ﮐﺎرآﻣﻮزي و ﮐﺎرورزي( ارزﯾﺎﺑﯽ ﮐﻨﺪ و ﺗﺎﺛﯿﺮ آن را ﺑﺮ ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب
اﯾﺸﺎن ﺑﺮرﺳﯽ ﮐﻨﺪ ﺗﺎ ﺑﺘﻮان اﻣﯿﺪ داﺷﺖ ﮐﻪ در ﺻﻮرت ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ رﯾﺰي ﺟﻬﺖ
ﺑﻬﺒﻮد ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺧﻮاب، ﮐﯿﻔﯿﺖ ﺧﻮاب و در ﻧﺘﯿﺠﻪ ﻋﻤﻠﮑﺮد آﮐﺎدﻣﯿﮏ و ﺣﺮﻓﻪ
اي اﯾﻦ داﻧﺸﺠﻮﯾﺎن ﺑﻬﺒﻮد ﯾﺎﺑﺪ.
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